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Introducéao

Os nutrientes

Proteinas

Lipidos (gorduras)
Hidratos de carbono (agucares)
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Os alimentos

Carne — Peixe — Ovos
Leite e produtos lacteos
Cereais e farinhas
Frutas e verduras

Para viver melhor, comer melhor
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Introducao

Ser um “Gourmet” ndo significa ser uma pessoa que come muito, mas aquela
que, sem abandonar os prazeres da mesa, sabe escolher, entre os alimentos,
aqueles que a nutrirdo de maneira equilibrada e a manterdo em forma.

Nos ultimos 50 anos, as condi¢des de vida e de trabalho mudaram notavelmente
(diminuicao do esforgo fisico, sedentarismo) e, no entanto, a nossa alimentagao
nem sempre se adaptou as necessidades. Mesmo assim, os novos métodos de
cultivo macigo e a industrializagdo com a consequente poluigdo e empobrecimento
das terras de cultivo, levaram a alteracao do valor nutritivo de certos alimentos
que devemos conhecer. Estes factores, unidos ao desequilibrio nutricional que,
de forma geral, sofremos (gorduras, agucar e alcool em excesso), tém favorecido
o desenvolvimento de doencgas que nos afectam a todos e que podemos evitar.

Para as pessoas com Esclerose Multipla, a alimentac&o constitui um tema de
particular importancia. No passado, atribuiu-se a certas dietas alimentares ou a
certos alimentos poder curativo para esta doencga. Actualmente, considera-se
que a melhor dieta alimentar para uma pessoa com Esclerose Multipla consiste
numa alimentagéo variada e equilibrada, a mesma que para qualquer pessoa
nao afectada pela EM.

Existem, no entanto, indicios de certos trabalhos experimentais que demonstram
um efeito positivo do azeite de girassol e do azeite de onagra (Enothera biennis)
no desenvolvimento da doenga. Estes azeites, na dose adequada (2 colheres/
dia, - comprimidos/dia), ndo tém efeito secundario negativo sobre o organismo.
Portanto, o consumo destes azeites pode ser adequado, sem que tenhamos de
momento mais informacao sobre o seu efeito terapéutico.

Finalmente, as pessoas com Esclerose Multipla deverdo evitar o excesso de
peso e a obstipacao intestinal que podem ser a causa de grandes transtornos
nesta doenca.
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Os
nutrientes

Proteinas

Sao os principais elementos da constituicdo dos musculos, coragao, cérebro,
sangue, hormonas...

Sao elementos de “construgcao” (crescimento, renovagao e conservagao dos
tecidos). Sao especialmente importantes durante o periodo de crescimento de
criancas e adolescentes (a sua necessidade esta aumentada em certos casos:
pessoas que sofreram queimaduras, infecgdes, feridas...).

Onde sao encontradas?

* Proteinas animais: carne, peixe, ovos, leite, queijo, iogurtes.

* Legumes secos: lentilhas, feijao, grao de bico, etc.

* Proteinas vegetais: arroz, milho, trigo, aveia, cevada e outros cereais.

Para viver melhor:

As proteinas animais sao de boa qualidade, porém estao mais frequentemente
associadas a gorduras “camufladas”. Em geral, consumimos demasiada carne e
seus derivados.

Para melhor equilibrio da nossa alimentacgao, deve-se consumir proteinas animais
e proteinas vegetais em partes iguais.
e Consuma péo e cozinhe os legumes secos com pouca gordura.

e Misture trigo, cevada, aveias completas. Constitui uma fonte rica em proteinas,
hidratos de carbono, vitaminas e fibras, muito adequada para o pequeno
almoco.

* Modere o consumo de carne e seus derivados.
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Vitamina A
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Onde é encontrada?

Em quase todas as frutas e verduras cruas: laranjas, limdes, tangerinas,
morangos, kiwis, batatas, couve, pimentao, espinafre, meldo e tomates. Podem
ser encontradas ainda em miudos, como figado e rins.

Nos alimentos vegetais, encontra-se na forma de Betacaroteno, percursor activo
e eficaz da Vitamina A. O Betacaroteno fixa-se sobretudo na pele e protege-a
dos raios solares. O organismo apenas transforma uma parte do caroteno em
Vitamina A, dependendo da quantidade que necessita; outra parte € armazenada
e o resto é eliminado, motivo pelo qual n&o existe risco de hipervitaminose, ao
contrario da Vitamina A.

Principais fungoes:

* Protege contra as infec¢des e é imprescindivel para ter boa visao.

* Protege o epitélio e favorece o desenvolvimento dos 0ssos, cabelos, dentes e
gengivas.

* Melhora a sintese proteica.

¢ Protege contra o cancro do pulmao e, provavelmente, contra outros tumores.

Por que nos falta?

Devido a ma dieta, incapacidade para absorvé-la ou armazena-la (Cirrose hepatica
ou obstrucao dos condutos biliares), consumo de medicamentos anticolesterol
(colestiramina), diabetes, hipotiroidismo (ndo podem converter o caroteno em
Vitamina A), doengas que causam perda rapida de proteinas (nefrite cronica,
escarlatina e algumas infecgdes respiratérias).

Precaucao:

e AVitamina Atomada em comprimidos pode produzir hipervitaminose (excesso
de Vitamina A), ja que se armazena no organismo.

* As mulheres gravidas ndo devem tomar suplementos de Vitamina A pelos
efeitos nocivos para o feto.
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Vitamina E

Vitamina B
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Onde é encontrada?

Caroteno: verduras de cor verde escura e os frutos e vegetais amarelos ou laranja
(cenouras, laranja, manga € mamao)

Metinol: figado de peixe, de vitela, leite, ovos.

A Vitamina A, em estado puro e lipossoluvel (absorgdo através de gorduras),
encontra-se somente em certos alimentos.

Armazena-se nos tecidos, como figado e musculos. Afalta desta vitamina diminui
avida dos glébulos vermelhos, aumenta os danos celulares e o perigo dos toxicos
que vém do meio ambiente e dos depdsitos de gordura nos vasos sanguineos.
Pesquisas recentes demonstram que altas doses diarias de Vitamina E podem
diminuir o sindrome pré-menstrual.

Por que nos falta?

E destruida com a exposicdo dos alimentos ao calor; por doencas intestinais,
hepaticas ou pancreaticas, intervengdes cirurgicas no estbmago ou intestino,
consumo de alcool e de estrogénios (pilulas anticoncepcionais).

Onde é encontrada?

No germen de trigo, azeite de oliveira cru, azeite de semente de trigo, de milho e
de soja crus, flocos de aveia, figado, manteiga.

Todas as vitaminas que integram este complexo sao hidrossoluveis e encontram-se
rigidamente unidas, B-1 (Tiamina), B-2 (Riboflavina), B-3 (Niacina), B-5 (Acido
pantotémico), B-6 (Piridoxina), B-12 (Cianocobalamina), B-13 (Acido orético), B-15
(Acido pangamico), Biotina, Colina, Acido félico, Inositol, Acido paraminobenzdico.

Principais fungoées:
¢ Facilita o metabolismo dos hidratos de carbono, gorduras e proteinas.

e Contribui para o bom funcionamento do sistema nervoso, ja que a sua caréncia
pode produzir cansaco, irritabilidade, nervosismo e depresséo.
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Vitamina D

Vitamina F
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e Contribui para o bom estado da pele, cabelo, olhos, boca, figado e mantém o
ténus muscular.

Por que nos falta?

Pelo consumo de dietas sem leite, infec¢des, ingestdo de sulfamidas ou
antibioticos, tensdo ou angustia, gravidez, consumo excessivo de agucares, de
produtos industrializados e de café.

Onde é encontrada?
Na levedura de cerveja, cereais integrais, figado, carne.

Promove a absor¢ao de calcio no intestino delgado, actua sobre o sistema 6sseo,
mantém estavel o sistema nervoso, contribui para o crescimento, favorece uma
coagulacdo sanguinea adequada, normaliza a ac¢ao do coracgao e facilita a
absorcgao de fésforo.

Por que nos falta?

Pelo consumo de gorduras oxidadas, nao receber luz solar, infec¢ao, insuficiéncia
renal, ingestdo excessiva de alcool, tratamento com anticoncepcionais,
tratamentos da mucosa intestinal.

Onde é encontrada?
No oleo de figado de bacalhau, leite, ovos, figado.

A maior parte da Vitamina D é fabricada pelo organismo gragas a acg¢ao dos
raios solares na pele.

Principais fungoées:

e Favorece a respiragédo dos érgéaos vitais.

¢ Facilita o transporte de oxigénio no sangue.

* Ajuda a eliminar o colesterol depositado nas paredes arteriais.



Pequeno Guia da Alimentagéo

14

Regula o funcionamento das glandulas supra-renais e tiroideias.
Nutre as células da pele.

Protege a mielina das células nervosas.

Promove a sintese de prostaglandinas.

Melhora o funcionamento do sistema reprodutivo.

Oferece certa protecgéo dos efeitos nocivos dos raios X.

Ajuda a manter e a reduzir peso ao eliminar gorduras saturadas.
Protege o cabelo.

Por que nos falta?

Pelo consumo excessivo de alimentos fritos ou oxidados pela luz ou calor,
exposicdes a radiagdes de raios X e consumo excessivo de gorduras saturadas
(animais) e de agucares.

Onde é encontrada?

Germen de trigo, sementes de cereais e legumes, azeite de oliveira, 6leo de
figado de bacalhau.

Para viver melhor:

A melhor regra para um bom aporte de vitaminas é ter uma alimentagao
equilibrada e variada, rica em frutas e verduras cruas.

Evite o consumo de cigarros e de alcool, que aumenta a necessidade de
vitaminas.

Se estiver a seguir um tratamento prolongado com medicamentos, consulte
um médico: pode necessitar de um aporte suplementar de vitaminas.

Perda de vitaminas segundo o modo de cozedura
Vitamina C Vitamina B-1  Vitamina B-2

Fervidas em agua 35-60% 30% 20%
Ao vapor Perdas minimas se a temperatura for inferior a 100°
Refogadas 10-20% 10-20% 10-20%
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Compre as verduras em pequenas quantidades e com frequéncia, a fim de
reduzir o tempo que serao conservadas no frigorifico antes de serem
consumidas.

Conserve as verduras no frigorifico.
Lave as verduras com atengdo mas sem deixa-las de molho em &gua.
Abstenha-se, na medida do possivel, de descascar as verduras e frutas

grosseiramente; a maioria dos principios vitaminicos encontra-se justamente
abaixo da pele. Preferivelmente, cozinhe as batatas com pele.

Cozinhe com as minimas quantidades de agua, para ndo perder as vitaminas
por dilui¢ao.

Lembre-se que, em regra geral, a cozedura curta em temperaturas elevadas
preserva melhor as vitaminas que a cozedura longa em lume moderado.

Nao prepare as verduras com antecedéncia (para duas refeigbes, por
exemplo). O reaquecimento constitui o “tiro de misericordia” para as ultimas
vitaminas que conseguiram escapar de todos os obstaculos precedentes.

As verduras congeladas contém, com frequéncia, mais vitaminas que muitas

das verduras frescas que passaram dias no supermercado e no frigorifico
antes do seu consumo.

Se quiser ralar cenouras ou fazer sumo de laranja, faca logo antes de toma-lo.
A Vitamina C é destruida em contacto com o ar.

Necessidades especiais

Os fumadores e todas as pessoas em estado de stress ou de angustia tém
maior necessidade de VitaminaAe C.

Os alcoolicos necessitam de mais Vitamina C e Vitamina B, B-6 e E.

As mulheres que tomas pilulas anticoncepcionais necessitam de um aporte
suplementar de Vitamina B-6.



